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Estimada y estimado docente, continuamos
avanzando en el fortalecimiento del desarrollo
pleno de adolescentes y jovenes, aportando al
desarrollo de habilidades socioemocionales
para contribuir al bienestar emocional y las
relaciones armoniosas aportando asi, a la
calidad educativa.

Te presentamos la cartilla para el
fortalecimiento de la autoconciencia en
estudiantes de educacion Secundaria,
“Aprender a Ser; auto conociéndome” la
cual es un material de apoyo que podrdas
utilizar en los diferentes espacios educativos
que interactldas con tus estudiantes, aqui
encontrards conceptos bdsicos, espacios
para reflexionar desde tu experiencia personal
y pautas para aplicar en tu labor educativa.




Cartilla Aprender a ser, AUTO CONOCIENDOME

iHola maestra Gabriela!
Ya conoces la Cartilla
“Aprender a Ser”.

iHola maestro Diego!, claro, esta
cartilla nos brinda informacién
que podemos poner en prdctica
en nuestra labor educativa.

Hablando de nuestra labor
educativa, quiero compartirles que
el aprendizaje no es un tema
puramente cognitivo, sino que
también es un proceso emocional.

Es decir, que si nuestras vy
nuestros  estudiantes estdn
motivados, tranquilos, sin miedo,
seguros, alegres y positivos,
tendran mas posibilidades de
aprender, que si estdn ansiosos,
desmotivados o temerosos,
porque los aprendizajes con
componente emocional positivo
se graban mas facilmente en la
memoria.
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Como usted ya lo dijo profesor;
todo aprendizaje integra un
proceso emocional.

Y recordemos que las
competencias fundamentales son
aquellas que necesitamos para
manejarnos a hosotros mismos,
nuestras relaciones
interpersonales y nuestro trabajo
en forma efectiva.

Segun CASEL (Colaborative for Academic, Social
and Emotional Learning) el proceso emocional es
aquel en el cual ayudamos a nifas, nifios y
adolescentes a desarrollar las competencias
fundamentales para la efectividad en la vida.
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imporianie

Promover emociones
positivas

Establecer vinculos
positivos
docente-estudiante

Crear ambientes de
aprendizaje seguros

El entorno educacional cobra un gran significado en
el aprendizaje y desarrollo socioemocional, ya que
las relaciones interpersonales, las experiencias de
aprendizaje y el proceso de ensefianza estdn
matizados por muchas emociones.

Hoy, es de vital importancia promover el aprendizaje
y desarrollo socioemocional de forma intencional, a
través de actividades y experiencias, tanto en las
familias, como en los centros educativos.
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Sabi p

Investigaciones recientes sobre neurociencia y
aprendizaje socioemocional concluye que el cerebro
es eminentemente social, que las relaciones
profesores-estudiantes afecta la receptividad del
cerebro para incorporar nuevas experiencias y
aprender de ellas.

El desarrollo socioemocional de los estudiantes no
solo es positivo e importante en si mismo, también
ha demostrado efectos positivos en los indicadores
académicos.

Maestra Gabriela también la
neurociencia sefala la
importancia de focalizar la
ensefianza en lo positivo 'y
afirmativo (y eso también tiene
que ver con lo emocional).

iAsi es maestro Diego! Pienso que
la neurociencia nos hace tomar
conciencia que toda accién
educativa contribuye o disminuye
la posibilidad del desarrollo del
cerebro en nuestros estudiantes,
por lo tanto, nuestra labor como
docente es sumamente
importante.
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Otro concepto importante que
debemos de manejar es el de
Habilidades socio emocionales,
las cuales son capacidades que
permiten a una persona
comprender Yy regular sus
emociones, establecer Yy
alcanzar metas a favor de su
bienestar, establecer relaciones
constructivas y solidarias a
partir de la empatia, y tomar
decisiones responsables, segin
CASEL, las competencias
basicas son:

Conciencia Relaciones Conciencia Toma de
de si mismo Interplersona— social Decisiones
es

Gracias maestro Diego por
compartirnos las competencias
descritas segln CASEL. En esta
cartilla haremos énfasis en la
competencia de conciencia de si
mismo.

n
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Conciencia
d i i
auloconciencia

Maestro Diego yo sé que la
Autoconsciencia es la habilidad
para evaluar las propias
fortalezas y limitaciones, con un
sentido de confianza, optimismo y
mentalidad de crecimiento.

(Bisquerra, 2005) hace referencia a objetivos que
ayudan a tener un auto conocimiento y auto
concepto adecuado, entre los cuales estan: adquirir
conocimiento de las propias emociones, identificar
las emociones de los demas, desarrollar la habilidad
para generar emociones positivas y de auto
motivarse, adoptar una actitud positiva ante la vida.

Una persona auto consciente es capaz de:

Identifigar sus Ser auto eficaz
emociones

Tener
autoestima
adecuada
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idenfificacionde
Eemociones

No son buenas o malas,
todas se muestran de Ti n -
distintas forman en . - ienen una duracion
funcién de como se éQué sonlas breve y concreta.

gestionen y transmitan. emociones?

No son buenas o malas, Forman parte de la

todas se muestran de inteligencia de las
distintas forman en personas, por tanto, no

funcién de como se actaan de manera

estionen y transmitan. independiente
9 y (Goleman, 1966).
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Sabi p

A través de varios

estudios, se ha

comprobado que

desde temprana edad

ya somos capaces

de aprender muchas

cosas acerca de las

emociones: qué son,

como reconocerlas,

o cémo manejarlas

en determinados

momentos. Sin embargo, la calidad de este
aprendizaje emocional estd directamente
relacionada con las oportunidades, con las
experiencias, con el entorno y principalmente
con las demds personas que lo conforman.

“Las emociones como mecanismos que utiliza
el cerebro para actuar, bajo una situacion de
emergencia, o ante circunstancias cognitivas
y sociales. Son reales y no estén separadas del
cuerpo; motivan a una conducta especifica,
que puede ser tanto positiva como negativa,
en funcion al contexto social. Influyen
significativamente en la motivacion, en el
aprendizaje, en la memoria, en la toma de
decisiones, en las formas de pensamiento,
en todos los sistemas del cuerpo y en el
movimiento. Pueden ser innatas o aprendidas
y todo lo que refiere a su desarrollo, expresion
o regulacion, se relaciona directamente con el
proceso de neuro desarrollo”.

(Campos, A.L.,, 2007)
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Ejercicio: Identificando mis emociones
En una hoja en blanco o en un cuaderno
escribamos:

1. La emocion que experimento la mayor parte
del tiempo:

« enojado

« alegre __

* preocupado _ _

triste

temeroso _

2. Las emociones que mejor expresamos.

3.Lasemociones que tenemos mayordificultad
para expresar.

Poniendo en
praclicalo
aprendido en mi
labor educativa

Ejercicio: El dado de las emociones.

Elabora un dado y ubica en cada lado emoji
con diferente emociones, luego escribe en una
hoja o cuaderno la actividad que realizaras con
este recurso para fortalecer la identificacion
de emociones en las y los estudiantes.
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acti 1
aprendido

Animemos a las y los estudiantes a nombrar las
emociones que experimentan, podemos
preguntarles: ¢Qué estas sintiendo en este
momento; enojo, alegria, tristeza, miedo?

Motivemos a las y los adolescentes a escribir las
emociones que tuvieron en el dia y por qué sintieron
esa emocion, esto les facilitara@ en préximas
situaciones identificar lo que les genero
determinada emocion.

Generemos espacios, para que, adolescentes hablen
de forma consciente lo que les sucede en el ahoraq,
que conozcan que las emociones se pueden regular,
a través del movimiento, el deporte, la creatividad y
el arte.

16
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Aufoconfianza

La confianza en si mismo (autoconfianza) se
forma a partir de la imagen y el concepto de si
misma y de si mismo, ambas se construyen a
partir de la relacion y experiencias que vivimos
en la familia, en nuestro ambiente laboral y
social, esto influye en nuestra autoimagen y
un auto concepto positivo o negativo, por lo
tanto, la confianza en si mismos va a estar
determinada por esos dos componentes de la
autoestima.
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imporianie

La experiencia escolar ha sido destacada
como un contexto de gran significacion, ya
que, juega un rol esencial en la autoconfianza

de nifos, nifias y adolescentes.

Les quiero compartir que para
fortalecer la auto confianza es
necesario crear un clima escolar
positivo.

éCOomo crear un clima escolar positivo?

Docentes
modelando las
habilidades
socioemocionales.

Aprendizaje
socioemocional de
estudiantes.
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Ejercicio: Fortaleciendo mi autoconfianza
Escribamos en una hoja o cuaderno lo
siguiente:

1. Pensemos en cualidades, caracteristicas o
habilidades que poseemos, por ejemplo: soy
bueno para escuchar.

2. Pensemos en nosotras y nosotros mismos
como personas comunes y hagamos una lista
de las situaciones o personas que nos generan
confianza.

pracilicalo
aprendido en mi
labor educativa

Ejercicio: Creando un clima escolar positivo
para fortalecer la autoconfianza en
estudiantes.

Has valorado que fortalecer la autoconfianza
en estudiantes es necesario para su bienestar
emocional y las relaciones armoniosas, por lo
que te has propuesto generar un ambiente de
confianza y armonia en tu aula.

Escribe en una hoja o cuaderno las actividades
y acciones que hardas para fortalecer el clima
escolar positivo.
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acti 1
aprendido

Readlicemos actividades orientadas a promover las
creencias positivas sobre las propias capacidades y
habilidades, que conlleve a las y los estudiantes al
logro de sus metas.

Generemos un clima de confianza, para que cada
estudiante se exprese sin temor a equivocarse y
aprenda de las experiencias.

Ensefiémosles que es normal cometer errores, estos
son parte de la vida, lo importante es intentarlo
nuevamente.

20
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Aufoconfianza

La auto eficacia se define como
los juicios que cada persona hace
sobre sus propias capacidades, en
base a los cuales organizaray
ejecutara sus actos de modo que
le permitan alcanzar el
rendimiento deseado.

.

¢COomo es una persona con autoeficacia?

Se esfuerza y persevera a pesar de las
dificultades que se le presenten, ve los
problemas como desafios y oportunidades de
aprendizaje para mejorar sus habilidades.

éComo es una persona que tiene un débil
sentimiento de autoeficacia?

Carecen de compromiso, ceden muy rdapido
ante las adversidades, evitan acciones
complejas, evaden los problemas y no creen
en si mismas.
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Sabi p

La autoeficacia tiene la capacidad de activar
procesos cognitivos, motivacionales, afectivos y
selectivos. Estos procesos regulan el funcionamiento
de las personas (Bandura, 1999).

Cognitivo

Motivacio-
nales

Afectivos

Selectivos

Los procesos cognitivos permite que las personas sean
capaces de percibir y regular los eventos que les ocurren.
Ejemplo: Si nuestras y nuestros estudiantes estdan
motivados y serenos, tendr@ mds posibilidades de
aprender que si estd ansiosos, desmotivados o
temerosos.

Facilita el establecimiento de metas, favorece el esfuerzo
y fomenta laresistencia al fracaso. Pero las personas que
dudan de si mismas evaden los desafios, no son capaces
de sobrellevar los fracasos y tienen dificultades para
afrontar los problemas, por lo que sus acciones no logran
los resultados esperados.

La autoeficacia tiene el control de los diferentes niveles
de estrés y ansiedad que ocasionan las situaciones que
vivimos a diario, al identificar las amenazas del entorno,
sin embargo, el manejo de esto depende del poder que
tiene una persona de controlarlos.

Las personas tenemos capacidades para controlar los
diferentes entornos que elegimos para desarrollar las
diferentes actividades. A todo esto hay que sumarle que
silas personas se sobreestiman o se subestiman tendrén
un mejor o menor desempefio en el desarrollo de
habilidades conocidas o desconocidas.

22
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Ejercicio: Fortaleciendo mi autoeficacia

Escribamosenunahojaocuadernolosiguiente,

respondiendo si o no segun consideren:

1. Soy perseverante, me gusta terminar lo que
comienzo.

2. Me esfuerzo para que mi trabajo sea de
calidad.

3. Milabor educativa es un desafio que asumo
con vocacion.

Realicemos esta valoracibn en base a

experiencias concretas, a fin de tener una
precepcion objetiva de nuestra autoeficacia.

pracilicalo
aprendido en mi
labor educativa

Ejercicio: Conociendo sobre eficacia

Enbase al concepto de eficacia, ¢Qué actividad
promoveriamos, para que las y los estudiantes
manejen bien ese conceptoy lo integren a una
actividad educativa?




Ministerio de Educacion

acti 1
aprendido

Promover que las y los estudiantes comprendan el
concepto de autoeficacia, y como pueden
desarrollarlo o ponerlo en practica en sus labores
educativas.

Tengamos apertura y motivemos a las y los
estudiantes a que planteen sus ideas y propongan
nuevas formas de hacer las cosas, respetélndoles el
derecho de tener sus propias opiniones.

Destaquemos de manera positiva los logros
alcanzados en las actividades educativas, como por
ejemplo: participacion en clase, tareas en casa
exposiciones, presentar un proyecto o entregar
trabajos con la calidad.

24
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Aulo percepcion
precisa

-

La autopercepcion precisa, es la
percepcion que las personas
tienen de si mismas, pueden ser
creencias positivas o negativas
sobre las capacidades, aptitudes
y actitudes de las personas.

Normalmente estan referidas a facetas de
la personalidad en diferentes dimensiones:
personal, familiar, social, académica,

laboral. Surge de experiencias vividas en el
entorno de esos contextos. Esta percepcion,
algunas veces se hace permanente, pero
puede cambiar a medida que la persona vive
otras experiencias que afectan las creencias
previamente existentes.

Porefectodelaautoevaluacionelautoconcepto
evoluciona motivado a las distintas
situaciones en las que se originan reacciones
verbalesynoverbalesdepersonas queejercen
una influencia significativa (Gallego, 2009).
Lo significativo del autoconcepto, y que hay
que destacar, es que “su importancia radica
en su notable contribucion a la formacion de
la personalidad” (Peralta y Sénchez, 2003, p.
97).
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Ejercicio: Reflexionando sobre mi percepcion

personal.

En una hoja o cuaderno:

» Escribo dos capacidades socioemocionales
que he desarrollado en mi vida personal,
social y laboral.

Escribo dos aptitudes que poseo y que
contribuyen a establecer un clima de
armonia con mis estudiantes.

aprendido en mi
labor educativa

Ejercicio: Formando una imagen de mi mismo

En base a lo aprendido en el ejercicio anterior,
orientarunaactividadrelacionadaalaimagen
que las y los estudiantes tienen de si mismos,
por ejemplo: la carpeta de mis cualidades,
fortalezas y actitudes que debo mejorar.
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acti 1
aprendido

Apreciemos el trabajo que realizan las y los
estudiantes y el esfuerzo que conlleva cada tarea
educativa promoviendo una mentalidad de
crecimiento.

Modelemos actitudes positivas a fin de ensefiarles a
enfrentar las situaciones con positivismo.

Promovamos que los y las adolescentes confien en
sus fortalezas y capacidades, que desarrollen un
concepto e imagen positivos de si mismos.

27
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La educacion emocional es “un proceso educativo,
continuo y permanente, que pretende potenciar el
desarrollo de las competencias emocionales como
elemento esencial del desarrollo humano, con el
objetivo de capacitarlo para la vida y con la finalidad
de aumentar el bienestar emocional y social”







